
第６回冬季強化練習会練習メニュー 

（障害）ブロック 
第６回冬季強化練習会：令和５年２月２５日（土） 

【本日のブロックテーマ】…メインテーマはわかりやすく。 例：スタートの強化、持久力・ペース強化等 
① タイムにこだわる 
② 競争する 
③ 試合を想定する 

８：３０～ ９：００  受付 
９：００～       開講式 
９：１０～       全体アップ（投擲・混成） 
９：３０～       ブロック別練習スタート（ジュニアアスリート（小学生）参加予定） 

      ～１２：３０  ブロック毎に解散 
【練習内容】 
○各自アップ ～10：30 
 ※小学生に関しては、コーチと一緒にドリル 
 
○10：30～ 60ｍHT.T  
 男女３列ずつ 
 
○技術練習 
 ・アプローチ 
 ・ショートインターバル 
 ・ロングインターバル 
 ※状況を見てレーン数を決定 
 ※途中でショートダッシュを入れながら 
 
○80ｍ*5 
 ※自分の体調を見て決定 
 
○補強 
 ※体幹や下肢を中心に行う 
 
○クールダウン 
 ・jog、体操、ストレッチ 
 
○ミーティング 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【目的】 
・試合を想定した準備 
 
 
・自分の現状を知る 
・競い合う中でタイムを出す 
 
・T.Tの結果や内容を見て課題の克服 
 
 
 
 
 
 
・スピードアップ 
・体のキレを出していく 
 
・キレだけでなくパワーアップも並行して行う 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【持ち物・備考】 
 
 

 


